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1  核心力量练习可预防体育舞蹈运动损伤
核心力量一词是随着核心稳定性的提出而出现的，是
指以控制身体重心、稳定人体核心部位、传递上下肢力量
为主要目的的力量能力[1]。研究证明[2-3]，核心力量既可以为
下肢力量的生成提供更坚实的基础，达到预防下肢损伤的
目的，又可以使腰部这一薄弱环节得到稳固，从而达到预
防腰部损伤的目的。有关研究表明，体育舞蹈运动员最易
发生运动损伤的部位是下肢和下肢关节，其次为腰部和背
部[4-5]。此外，体育舞蹈中还有很多快速发力的动作，特别
是比较热情、活力的拉丁舞舞种，此时，强有力的核心肌群
就为核心区域保持在正常位置提供保护。
2  体育舞蹈项目的核心力量特征
（1）摩登舞。在摩登舞的五大技巧——重心转移、升
降、反身动作、摆荡和倾斜中，身体的核心力量充任支配
和移动的枢纽，担负着力量的转动和引领腿部移动的重要
任务，同时还具有稳定身体重心的作用。在稳定身体重心
方面，起主要作用的核心力量是核心稳定性力量。从动作
完成形式来看，躯干的移动以及保持稳定都是在上肢比较
固定而下肢移动的状态下完成的，因此，这个核心稳定性
力量的练习应结合这一技术特征，以上肢固定的练习形式
为主。摩登舞展示的形式，要求运动员在此过程中一直保
持身体的直立状态及稳定能力，从力量形式来看，对力量
耐力要求比较高。
（2）拉丁舞。在拉丁舞中，一个最明显的技术特征就
是要求髋部、腰部和腹部做前后、左右、上下的各种摆动、
绕环、提拉、转动等技术，要求运动员髋、腰、腹的肌肉发
力准确、快速、协调，同时也要求运动员能对每块肌肉的发
力能分别进行控制。因此，从肌肉部位来说，需注意发展
核心区域的深层小肌肉群。旋转是拉丁舞中比较重要的一
个技巧，要求运动员必须围绕一个虚拟的中心轴做圆周运
动，在此过程中，需要身体紧绷，快速发力。此外，经常会
有一些腰部突然发力的动作，也需要腰腹的爆发力。
3  体育舞蹈核心力量练习方法
韩春远、王卫星学者[6]经过多年系统的理念研究和实
践探索，创造性地提出了核心专门性力量概念，将核心力
量分为核心稳定性力量和核心专门性力量。本文遵循这一
分类方法，设计体育舞蹈运动项目核心力量的训练方法。
3.1 核心稳定性力量的练习方法
（1）动作做法：手肘和脚尖支撑地面，头和躯干、腿部
成一条直线，离开地面，支撑起自己的身体，俗称平板支
撑。运动形式：肢体远端固定的静力性练习。运动次数、组
数：这个动作可作为基础性力量练习，可依自己能力坚持
最长时间。加难动作做法：单手或单腿抬起支撑，或者单
手和异侧腿同时抬起支撑。
（2）动作做法：两脚放在平衡球或瑞士球上，两手支撑
地面，头和躯干、腿部成一条直线，离开地面，支撑起自己的
身体。运动形式：肢体远端固定的静力性练习。运动次数、
组数：这个动作可作为基础性力量练习，可依自己能力坚持
最长时间。加难动作做法：单手平举或单腿抬起做支撑。
（3）动作做法：俯卧于地面，两手放脑后，或直臂向
上，上体和下肢同时抬起，再下落。运动形式：肢体近端
固定的动力性练习。运动次数、组数：练习30次左右，3～5
组，间歇60s。加难动作做法：两踝关节绑沙袋以及颈部加
轻杠铃片。
（4）动作做法：在第3个动作的基础上，帮助者两手固
定练习者踝关节，练习者颈部放杠铃片，上体抬起再下落。
运动形式：下肢固定的动力性练习。运动次数、组数：练习
30次左右，3～5组，间歇60s。
（5）动作做法：在第3个动作的基础上，帮助者两手固
定练习者肩部，练习者踝关节绑沙袋，下肢抬起再下落。运
动形式：上肢固定的动力性练习。运动次数、组数：练习30
次左右，3～5组，间歇60s。
（6）动作做法：侧卧于地面，两手胸前交叉或抱住头
部，帮助者压住练习者踝关节，练习者侧抬起上体，注意
身体始终侧对地面。运动形式：肢体远端固定的动力性
练习。运动次数、组数：每侧练习20次左右，3～5组，间歇
60s，再换另一侧。加难动作做法：向上一侧的颈脖外放一
小杠铃。
3.2 核心专门性力量的练习方法
体育舞蹈中的核心专门性力量练习方法以动力性练习
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为主，训练方法设计如下。
（1）动作做法：两脚伸直开立与肩同宽，两肩放一合适
重量的杠铃，左侧转体再回到正对面位置计为1次，再右侧
转体。运动形式：下肢固定的动力性练习。运动次数、组数：
每侧以较快速度练习12次左右，3～5组，间歇2～3min。
（2）动作做法：两膝弯曲开立比肩稍宽，背对橡皮带
的方向站立，双手从头顶向后抓住橡皮带的一侧，靠腰腹
力量快速使上体前倾45°左右。运动形式：下肢固定的动
力性练习。运动次数、组数：练习12次左右，3～5组，间歇
2～3min。
（3）动作做法：两脚开立与肩同宽，一手放脑后，一手
抓哑铃，以髋关节为轴，上体左右侧屈。运动形式：下肢固
定的动力性练习。运动次数、组数：每侧以较快速度练习
20次左右，3～5组，间歇2～3min。
4  结论
（1）核心力量不仅可以为体育舞蹈运动员的身体控制、
下肢的主动发力提供坚实的基础，还可对体育舞蹈运动损
伤的预防起到积极作用。
（2）体育舞蹈的核心力量具有以下特征：摩登舞起主
要作用的是核心稳定性力量，且以上肢固定的核心力量为
主，对力量耐力的要求比较高；拉丁舞对核心区域小肌肉
群的要求较高，一些特殊的动作需要以爆发力为代表的快
速力量。
（3）设计了6个核心稳定性力量的练习方法、3个核心
专门性力量的练习方法，以及部分练习方法的加难动作。
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（4）为了使儿童青少年能够沉浸在运动氛围中，需要
导入游戏活动进入运动中，使孩子在愉悦的气氛中锻炼，
设计一些小游戏让多个孩子参与，既训练各个部位的肌
肉群，也培养孩子的团结协作精神。
（5）在运动结束后，不能马上直接停止活动，需要在
体适能有氧主运动结束后，进行缓和运动，实施一些简单
完成的伸展运动，缓解在较为激烈的运动后乳酸的堆积，
提高身体的柔韧度，也放松孩子的心情。
（6）儿童青少年体适能运动结束后应与孩子沟通交
流，舒缓孩子疲劳的心情，也可以做一些小游戏，使孩子维
持高度机动状态。
儿童青少年时期是孩子塑造人格、培养运动习惯、身
体发育和神经系统发育的关键时期，所以这个时期儿童青
少年的大肌肉、小肌肉、身体平衡感等都需要受到重视和
启发，才能建立身体和精神的全面共同发展。
4  儿童青少年体适能训练的发展状况
儿童青少年体适能这个概念最早就是由国外提出，并且
在国外已经影响了很多家庭多孩子健康的看法与做法。但
是由于目前的研究水平，对儿童青少年体适能训练还没有
制定具体的标准和方式方法。国内目前也对儿童青少年体
适能训练方式方法处于摸索之中。目前，儿童青少年的体适
能训练更多的已经体现在了专项的运动训练中，如少儿跆
拳道、儿童足球、儿童篮球等运动中，将体适能训练与专项
的运动训练相结合，学习到了运动技能，也能够更大化地发
挥体适能训练的作用，全面提升儿童青少年的身体健康。
5  结语
“体适能”作为一种新型的运动理念，它也是一种具有
一定的科学合理性的运动理念，对儿童青少年强健身体、
提升体质有很大的作用。所以，应重新认识儿童青少年体
适能的重要性，也需要各部门各个机构尽早制定出标准的
系统规范，对儿童青少年体适能的研究需要进一步加深，
对儿童青少年体适能训练明确规范，以期能早日找到为我
国儿童青少年量身定制的体适能运动训练计划和规范。
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